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Los dientes sanos son 
importantes para masticar, hablar 
y también para su apariencia.
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Para tener dientes sanos:

1. Cepíllese dos veces al día

2. Use el hilo dental todos los 
días

3. Evite los alimentos con 
azúcar

4. Evite las bebidas con azúcar

5. Visite el dentista dos veces 
al año
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¿Qué necesito usar para 
cepillarme los dientes?
Necesita un cepillo de 
cerdas suaves y pasta 
dental con fl uoruro.

¿Qué cantidad de pasta dental 
necesito usar?
Aproximadamente del 
tamaño de un chícharo.

¿Cuánto tiempo debo 
cepillarme los dientes?
Cepille durante dos minutos.

¿Por qué necesito usar el hilo 
dental?
El hilo dental puede retirar
alimentos y sarro que el
cepillo no puede alcanzar.

¿Cómo uso el hilo dental?
Use aproximadamente 
18 pulgadas de hilo dental 
pero deje unas dos pulgadas 
entre los dedos para usar.  
Deslice suavemente el hilo 
dental entre los dientes, 
siguiendo las curvas de los 
dientes.
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Departamento de Salud y Servicios para la Tercera Edad de Missouri
Programa de Salud Oral    
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